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Az ügyfelek egészen a szerződéskötésig akár a saját otthonukból is intézhetik az igénylést 


Kényelmes, gyors megoldás: egyre népszerűbb 


A mai rohanó világban egyre 
több mindent tudunk online in¬ 
tézni. Nem lehetetlen akár sze¬ 
mélyi kölcsönt sem felvenni ott¬ 
hon ülve, mindössze pár kattin¬ 
tással. Az ügyfelek egészen a 
szerződéskötésig akár a saját ott¬ 
honukból is intézhetik a szüksé¬ 
ges teendőket és mindezt extra 
díjak nélkül. 

Gyorskölcsönt igényelhetünk 
néhány banknál akár rövid, egy¬ 
éves lejáratra. A kölcsön össze¬ 
gét bankszámlánkra utalják, a 


kedvező hitelbírálathoz munka- 
viszony-, illetve jövedelemigazo¬ 
lást kérnek, feltétel lehet a min¬ 
denkori minimálbért elérő ha¬ 
vi nettó jövedelem, valamint az, 
hogy az ügyfél adatai nem szere¬ 
pelhetnek a KHR-ben. 

A kényelmes megoldás egyre 
népszerűbb: a fiókon kívül igé¬ 
nyelt hitelfolyósítások összesített 
állománya jelentősen megemel¬ 
kedett 2019 első felében a tavalyi 
év azonos időszakához képest. 
A digitális megoldások mellett, 



Alaposan járjuk körül 


akik igénylik a személyes ügy¬ 
intézést, de nem szeretnék fel¬ 
keresni valamelyik fiókot, azok 
saját otthonukba, irodájukba is 
kérhetnek mobilbankárt, ha na¬ 
gyobb összegű, 10 millió forint 
feletti lakáshitelre vagy jelzálog- 
hitelre van szükségük. A szak¬ 
emberek országszerte a hitel- 
felvételt tervezők rendelkezésé¬ 
re állnak. Az ügyfelek a telefo¬ 
nos ügyfélszolgálaton keresztül 
vagy személyesen is „áthívhat¬ 
ják” magukhoz pénzügyi tanács¬ 


adójukat. A hirdetésekben látha¬ 
tó, olvasható teljes hiteldíjmutató 
(THM) a hitellel kapcsolatos va¬ 
lamennyi költséget tartalmazza, 
így nemcsak a pénz használatá¬ 
ért időarányosan fizetendő ellen¬ 
értéket, azaz a kamatot, hanem 
például a hitelbírálati díjat és a 
kezelési költséget is. A feltünte¬ 
tett THM nem tartalmazza azon¬ 
ban az otthoni szolgáltatás díját, 
amely e járulékos szolgáltatás 
jellege miatt jelentős mértékben 
megdrágíthatja a hitel árát. 


MŰANYAG NYÍLÁSZÁROK 


MŰANYAG ABLAK-AJTO-REDONY 

á ^ ŐSZI AKCIÓ 

Spóroljunk együtt ablakcserével! 
Rendkívüli ajánlat csak nálunk! 


* 

| Rendeljen MOST közvetlenül a gyártótól! | 


zakszerű bontás és beépítés, akár 3 nap alatt 

, , , 2019. 

36 % ÁRENGEDMÉNY 


Pénzt, energiát takarít meg, 
+ 10 ÉV GARANCIA! 

Hő- és hangszigetelés 
+0% redőnybeépítési díj. 
Helyszíni felmérés és megrendelés 


HÍVJON MOST! 


Viszonteladókat is kiszolgálunk! 

Megrendelés: 30/714-4435 
E-mail: startablak@gmail.com 


Részmunkaidős 

PÉNZTÁROS-ADMINISZTRÁTORT 
MÉH-telepre felveszünk. 
Jelentkezni önéletrajzzal 
a mail@szurkekohasz.hu e-mail-címen. 


Pályakezdő fiatalokat keresünk 


NEMZETI DOHÁNYBOLTBA. 

Szakirányú végzettség szükséges. 

Versenyképes jövedelmet biztosítunk. 

Jelentkezni leltet fényképes önéletrajzzal 
a molvay.katalin@dohányker.hu címen. 


10 éve Németországban dolgozó 

WELDMINKER MÜVEK ZRT. 
kinti telephelyeire keres: 

CO- és AWI-hegesztőket 
gépszerkezetgyártásra, 
CO-hegesztöket 
betonacél hegesztésre. 

Érdeklődni lehet: 

06 (88) 700-203 

Önéletrajzokat a 

weldminker@weldminker.eu 

e-mail-címre várjuk. 


REDŐNY-, AJTÓ-, 
ABLAKJAVÍTÁS, 
-KÉSZÍTÉS RÖVID 
HATÁRIDŐVEL 

Nyugdíjasoknak további 
10% kedvezmény! 
70/352-0752,30/780-9636 


Szőnyegtisztítás 

akár háztól házig! 
Vállaljuk nagy teljesítményű 
porológéppel ^ 
darabszőnyegének í- 
portalanítását, atkamentesítését 
és szakszerű tisztítását 

PLUSZ MOSODAI SZOLGÁLTATÁS! 

06-20/969-3933 


EXPRESSZ 


Szeptember 2-től 30-ig! 



HASZNÁLT Al ANY 

ÉKSZEREK MÁR 




9900 

* Egyes, az üzletben megjelölt ékszerekre 09.02-től 09.30-ig! 


ZÁLOGHITEL 

okár8 .OOO-Ft/g áron! 


áron! 


**A feltüntetett ár kizárólag 14K-os újszerű magyar fém jeles ékszerre vonatkozik. 


Pécs, Rákóczi út 49. +36 70 932 9150 

Pécs, Ybl M. utca 9. +36 70 934 8840 

Pécs, Diana tér 20. +36 70 934 8803 

T li # AA QAO/ 4A QOO/ Részletek az üzletekben és a honlapon! 

I niYl* Of/Ov /o ■ 07/00 /O* www.exz.hu • info@exz.hu 
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2 KULTÚRA 


Különleges programok várnak idén is minden érdeklődőt a Kulturális Örökség Napjain 

Török kori sétát is tehetünk a város utcáin 


Különleges programokkal, 
rendhagyó idegenvezetések¬ 
kel készül Pécs idén is a Kultu¬ 
rális Örökség Napjaira. A Cel¬ 
la Septichora Látogatóközpont¬ 
ban szeptember 21-én, pénte¬ 
ken megelevenednek a római 
temetési szertartás fontosabb 
részei. A látogatók a zenével és 
színjátékkal kísért temetési me¬ 
net résztvevőiként követhetik 
végig egy gazdag római polgár 
ünnepélyes búcsúztatását a la¬ 
kóháztól a fórumon át egészen 
a sírkamráig. A tárlatvezetések 
délután egykor, háromkor és öt¬ 
kor indulnak. 

Ugyanezen a napon este fél 
hétkor ismét villámcsődületre 
hívják Pécs apraját-nagyját a 
Szent István térre. A flashmob 


során több száz apró lámpa se¬ 
gítségével rajzolhatjuk meg 
Pécs és a Világörökség jelképe¬ 
it. Vasárnap délután négy órától 
török kori sétára hívnak, amely 
során a Középkori Egyetemtől 
indulva a város napjainkban is 
látható török kori épületeit, va¬ 
lamint rejtett emlékeit ismerhe¬ 
tik meg a résztvevők. A séta tö¬ 
rök tea kóstolással zárul a Cel¬ 
la Septichora Látogatóközpont¬ 
ban. 

A Pécsi Napokra sem kell 
már sokat várni, a város egyik 
legnagyobb fesztiválja ugyan¬ 
is szeptember 26-án, csütörtö¬ 
kön veszi kezdetét, és egészen 
vasárnapig rengeteg program¬ 
mal várja az érdeklődőket. Az 
esti koncertek főleg a vissza- 



A Bordalfesztivál mindig extra programot ígér 


térő és újonnan érkezett egye¬ 
temistáknak szólnak, a prog¬ 
ramsorozat változatos nappali 
elemei a családok és idősebbek 
számára is tartalmas kikapcso¬ 
lódást kínálnak. A négy nap 
alatt koncertet ad többek között 
Caramel és Pápai Joci, de szám¬ 
talan tánccsoport és énekkar is 
színvonalas műsorral készül. 

A jó borok és a jó dalok ked¬ 
velői sem fognak csalódni a kö¬ 
vetkező hétvégén, hiszen szep¬ 
tember 26-án, pénteken kez¬ 
dődik a XXIII. Európai Bordal¬ 
fesztivál és IX. Villányi Prémi¬ 
um Bormustra a megyeszékhe¬ 
lyen. A nagy múltú rendezvény 
egyedi hangulatához a résztve¬ 
vők mellett a lelkes közönség is 
évről évre hozzájárul. 



Pécsi 

Harmonika 

Fesztivál 


„A Harmonika és a Zenekar" 
Szeptember 30.- Október 05 


Szeptember 30 I 
Október 1-2 

YjB 

17:00 „Kávéházi harmonikaszó" \ 

Pécs ismert kávéházaiba rövid időre visszatér 
a régi idők zenéje. Keringők, polkák és tangók 
várj ák a kávézókat. 


Október 3 

17:00 Széchenyi tér „Harmonika a téren 1 


Október 


„Piazzolla, Vivaldi és a harmonika 1 

15:00-18:00 Gálahangverseny 
a Kodály Központban 

Pannon Filharmonikusok 
Alté Kamerádén Blaskapelle 
Dunaúj városi Harmonikazenekar 


A Gálahangversenyen fellépő 
harmonika művészek: 

Demeniv Mihály 
Kéméndi Tamás 
Kiss Péter 
Kramm András 
Nagy Torma Krisztina 
Réger Henriett 
Treszner Benedek Bence 


Támogatók: 


Jegyvásárlás: Kodály Központ, jegymester.hu 
Német Kör: Pécs, Rákóczi út 55., 00 36 / 72 213-453 
facebook.com/nemetkor, www.nemetkor.hu 


A fesztivál szervezője: 

Magyarországi Németek Pécs-Baranyai Nemzetiségi Köre 


PROGRAMAJANLO 


SZEPTEMBER 20., PÉNTEK 

ZSOLNAY KULTURÁLIS NEGYED 

(Planetárium): Helyünk a világegye¬ 
temben. Az előadás a planetárium 
működésének általános ismerteté¬ 
sével kezdődik. Rövid tájékozódás a 
csillagok, csillagképek között, mely 
a digitárium minden látványelemét 
bemutatja. A tematikában bemuta¬ 
tásra kerül a Föld, mint égitest, a 
Naprendszer égitestei, a Tejútrend¬ 
szer és az ember által ismert Világ- 
egyetem galaxisai, egyéb objektu¬ 
mai. Ez a képzeletbeli tér-idő uta¬ 
zás ad választ az érdeklődőknek a 
fizika és a csillagászat mai, a vég¬ 
telen Univerzumról alkotott képé¬ 
ről. Időtartama: 50 perc (15.00). 
szeptember 21., szombat 
CISZTERCI REND NAGY LAJOS 
GIMNÁZIUM (Széchenyi tér 11.): 
15. Pécsi Ásvány- és Ékszerbörze. 
Várjuk a kedves látogatókat szep¬ 
tember 21-én, szombaton, 10.00- 
18.00 óráig, illetve 22-én, vasárnap, 
10.00-17.00 óráig. Az ásványokon 
és ékszereken túl lehetősége nyílik 
a látogatónak egy exkluzív 3D-s ve¬ 
títésen való részvételre. Kicsiket és 
nagyokat, fiatalokat és szépkorúa- 
kat is egyaránt szeretettel várunk! 
Infó: azurite57@gmail.com 
JÓKAI TÉR: Nemzetiségi Táncház. 
Magyarország és egyben Pécs nem¬ 
zetiségi sokszínűségének és kultu¬ 
rális értékeinek megőrzésében nagy 
szerepe van a zenének és táncnak. 
Ezek minden csoportot képesek ösz- 
szekötni, hiszen nem szükséges a 
megértésükhöz semmilyen előisme¬ 
ret. Pécs tele van tehetséges művé¬ 
szekkel, akiknek a családi gyökere¬ 
it és hagyományait érdemes bemu¬ 
tatni a nagyközönség előtt. Ezért a 
PINCS helyi nemzetiségi zenészek 
és táncosok közreműködésével 
táncházat szervez, hogy a nemzeti¬ 
ségek és a többségi társadalom tag¬ 
jai megtanulják a legjellegzetesebb 
táncosokat. A rendezvényen való 
részvétel ingyenese! (13.00). 
KODÁLY KÖZPONT (Breuer Marcell 
sétány 4.): Pannon Filharmonikusok: 
Csigaház I. Egy fafúvós család. Inter¬ 
aktív, kamarazenei foglalkozás 3-8 
éveseknek sok zenével. A bátrabbak 
a hangszereket is kipróbálhatják. Ha¬ 
szon Balázs - fagott, Haszonná Nepp 
Ivett - fuvola, Kiss Szabolcs - Csiga- 
bá, Szendrői Zsuzsanna - Csiganyó. 
Az örökmozgó ovisokat a Csigaház¬ 


ba várjuk szeretettel, ahol a gyere¬ 
kek megtanulnak picit csendben len¬ 
ni, mesés kerettörténetbe foglalt ze¬ 
nei betétekre figyelni, és a vállalkozó 
kedvűek még a hangszereket is ki¬ 
próbálhatják. A 2019/2020-as évad¬ 
ban is várunk minden korosztályt a 
koncertteremben, egyben kérjük a 
zeneszerető szülőket, nagyszülő¬ 
ket, fordítsanak figyelmet arra, hogy 
gyermekeik, unokáik a legkisebb ko¬ 
ruktól kezdjenek el megismerked¬ 
ni a komolyzenével. Zenekarunk ké¬ 
zen fogva vezeti a különböző korosz¬ 
tályú gyermekeket a zenei megisme¬ 
rés lépcsőfokain, és a szülőket, nagy¬ 
szülőket várjuk segítőtársnak ezen az 
úton (15.30,17.00). 

SZEPTEMBER 22., VASÁRNAP 

MALOMVÖLGYI TÓ: Családi futás 
a Malomvölgyi Tó Körül 2019. Sok 
szeretettel várunk minden kicsit és 
nagyot a versenyre. Helyszíni neve¬ 
zés: Malomvölgyi Parkerdő, Berki 
ház mellett 9.00-9.45 óra között. 
Nevezési díj: Mindhárom távnál: 
1000 Ft/fő. Kategóriák és díjazás: 
-12 évesek és 12 év alatti lányok 
és fiúk (2007. 09. 22. - és utána 
születettek, - 12 év felettiek (2007. 
09. 21-én és előtte születettek). Té¬ 
vőnként és kategóriánként, a női és 
férfi 1-3. helyezettjei éremdíjazás¬ 
ban részesülnek. Rajt: 10.00 órakor 
a Casanova büfé előtt. Verseny táv¬ 
jai: 2,2 km, 5,4 km, 10,4 km. A cél¬ 
ban: zsíros kenyér parti. Eredmény- 
hirdetés: 11.45 óra körül. Megvá¬ 
runk mindenkit a célba érkezéssel. 
Egyéb: A versenyen mindenki saját 
felelősségére indul. Az eredményhir¬ 
detés után, a befutók között tárgy¬ 
nyereményeket sorsolunk ki. 

SZEPTEMBER 23., HÉTFŐ 
ZSOLNAY KULTURÁLIS NE¬ 
GYED (Herkules műhely): Játéktár 
Színkör. Ismerkedés a színház vilá¬ 
gával és azokkal a légzés-, beszéd- 
és hangtechnikai fortélyokkal ami¬ 
ket a színészek használnak. A Játék¬ 
tár Színkör vezetője: Tamás Éva szín¬ 
művész, gyógypedagógus. „Fő cé¬ 
lunk, hogy megismerkedjünk a szín¬ 
ház világával és azokkal a légzés-, 
beszéd- és hangtechnikai fortélyok¬ 
kal, koncentrációs és retorikai kész¬ 
ségekkel, melyekre nem csupán a 
színészeknek, hanem mindenkinek 
szüksége lehet, aki pályája során 
emberekkel kommunikál” (16.00). 













2019. SZEPTEMBER 21., SZOMBAT 


GASZTRONÓMIA 


A kedves gyümölcsünk, amiből nemcsak finom bor készíthető ilyenkor, szüret tájékán 

Könnyen elkészíthető, ízletes szőlős ételek 


A szüret ideje alatt nemcsak ki¬ 
váló borok és mustok, hanem 
fantasztikus étkek is készül¬ 
hetnek szőlőből, így sütemé¬ 
nyek, saláták, levesek, mártá¬ 
sok, de sültekhez és más húsos 
fogásokhoz is remek alapanyag. 

Az első szüretek, az időjárás¬ 
tól függően, augusztusban kez¬ 
dődnek, és egyes termőterülete¬ 
ken és fajták esetében sokszor 
akár decemberig is elhúzódhat. 
A szüret első napja egyes terüle¬ 
teken neves dátumokhoz kapcso¬ 
lódik: Eger környéke Szent Mi¬ 
hály napja (szeptember 29.), Mis¬ 
kolc környéke Lukács napja (ok¬ 
tóber 18.), Dunántúl Szent Teréz 
napja (október 15.). 

Összeállítottunk egy gyorsan 
elkészíthető menüsort olvasóink¬ 


nak. Előétel: citromos-mézes sző- 
lőleves. A szőlőlevet (8 dl) egy lá¬ 
basban felforraljuk, közben be¬ 
letesszük a mézet és belereszel¬ 
jük egy citrom héját. Négy tojás 
sárgáját csomómentesre kever¬ 
jük egy kevés forró szőlőlével, 
és a leveshez öntjük. Azonnal le¬ 
vesszük a tűzről, hogy a tojás ne 
csapódjon ki. Beletesszük a meg¬ 
mosott és félbevágott szőlőszeme¬ 
ket, és hagyjuk kihűlni. Ha túl 
édesnek találjuk, adhatunk hoz¬ 
zá egy kevés citromlevet is. 

Főétel: mustos rövidkaraj. 
A megmosott hússzeleteket meg¬ 
fűszerezzük és meghintjük őrölt 
szerecsendióval. Kevés olajon 
elősütjük. Felöntjük a musttal, és 
lassú tűzön rövid ideig pároljuk. 
Az utolsó percekben leszemezett, 



:s» 

Nemcsak bor, must, hanem finom étel is készülhet szőlőből 


megmosott szőlőszemeket (piro¬ 
sat és fehéret vegyesen) adunk 
hozzá, és együtt készre pároljuk. 

Édesség: szőlős rétes. Két vagy 
három kész réteslapot terítsünk 
tiszta konyharuhára. Olvasszuk 
meg a 10 dkg vajat, és keverjük el 
4 evőkanál tejföllel. Pöttyözzünk 
a tejfölös vajból a réteslapokra, 
szórjunk rá két evőkanál zsemle- 
morzsát. Tegyük rá a megmosott, 
lecsöpögtetett szőlőszemeket a 
réteslapokra, a szélén hagyjunk 
ki helyet. Szórjuk rá 2-3 evőkanál 
darált diót és 3-4 evőkanál cuk¬ 
rot. Fahéjat is adhatunk hozzá. 
Tekerjük fel a rétest, kenjünk a 
tetejére az olvasztott vajas tejföl¬ 
ből, és süssük pirosra. Forrón is 
ehetjük vaníliafagyival, vagy hi¬ 
degen kínálhatjuk önmagában. 


ELADNA FELESLEGESSÉ 
VÁLTTÁRGYAIT?::HÍÜÍK 




Az ár az áfát tártál mázzá, az ajánlat csak szombati 
Új Dunántúli Naplóban való megjelenésre vonatkozik, 
3 sorig, 1 sor (42 karakter) br. 200 Ft/sor. 

Az akció csak lakosság számára érvényes! 

Cégek, kereskedők, szolgáltatók 
ajánlataira, valamint ingatlanra, 
gépjárműre, kisgépekre 
nem vonatkozik. 

Az akció visszavonásig érvényes. 


Nyugdíjasoknak 
kedvezményes ebéd 

650 Ft-ért! 

j házhoz szállítva! 

Rokkant 
nyugdíjasoknak, 
kisnyugdíjasoknak 
további kedvezmény! 

Érd.: 70/530-0899, 72/800-710 * < 

U 



a 


Dunantu 


00 DSapOcS 


hirdet e steMeMo 




Dunántúli Napló 

Dunántúli Napló 

Dunántúli Napló 

Kuksza Shop Lottózó 

Baranya Hirdető 

Pécs, Nagy Lajos király útja 14. (bejárat a parkoló felől) 06-72/225-512 

Pécs, Kisfaludy Sándor u. 6. 06-72/505-079 

Pécs, Éva u. 3. 06-30/883-8425 

Pécs, Uitz B. u. 3. 06-72/411-734 

Pécs, Rákóczi út 24-26. Iparos Ház 1. em. 06-72/400-203 

Fülep Lajos Művelődési Központ 

Pécsvárad, Kossuth u. 31. 

06-72/465-123 

Mayer Nyomda 

Mohács, Ároku. 17. 

06-69/311-047 

Kozármisleny, Lottózó 

Móricz Zsigmond tér 20. 

06-72/370-498 

Komlói Kirakat szerkesztőség 

Komló, Városház tér 4. 

06-72/488-161 
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A túrázás csökkenti a stressz-szintet, örömforrás, valóságos gyógyír szervezetünknek 

Nem véletlen a mondás: vissza a természetbe 


A modern civilizáció biztonság¬ 
gal, kényelemmel ajándékozott 
meg bennünket, ezzel együtt 
azonban olyan természetidegen 
életstílust is magával hozott, 
amely egyre több lelki és testi 
kárt okoz bennünk. 

Míg őseink naponta 15 ki¬ 
lométert is megtettek gyalog, 
ma ez a táv legfeljebb 800 mé¬ 
ter. A legtöbb időt járművekben, 
épületekben töltjük, amelyek el¬ 
szigetelnek bennünket a termé¬ 
szettől, a külvilágtól. A termé¬ 
szettől való elidegenedés ellen 
tehetünk, Rousseau is propagál¬ 
ta a gondolatot: „Retour á la na¬ 
túré” - vissza a természetbe! 

A túrázás csökkenti a 
stressz-szintet, egyúttal öröm¬ 
forrás. Valóságos gyógyír szí¬ 


vünknek, keringés-szervrend¬ 
szerünknek, vérnyomásunk¬ 
nak és immunrendszerünknek, 
ugyanakkor csökkenti a vérzsí¬ 
rok szintjét. Segítségével a félel¬ 
mek, a szorongás, a motivációs 
és életkrízishelyzetek is köny- 
nyebben megoldhatók. 

A pécsiek egyik kedvenc ki¬ 
rándulóhelye nagyon közel 
van a városhoz, és a kilátói¬ 
ról remek rálátás nyílik Pécs¬ 
re. Az Éger-völgyben egy fes¬ 
tői kis patak és egy mestersé¬ 
gesen kialakított tavacska is 
kedvez a kirándulóknak, a Me- 
csek-szentkúti völgyben pedig 
forrásvíz kényezteti az elfáradt 
vándorokat. A Sóshegyi-kilátó 
vagy a tubesi János-kilátó nyúj¬ 
totta látvány pedig megér némi 



Az őszi tájak különösen kedveltté teszik a természetjárását 


emelkedőn gyaloglást. Ráadá¬ 
sul ilyenkor ősszel, amikor a 
természet a legtöbb színét meg¬ 
mutatja, különösen örömünkre 
lelhetünk a túrázás alkalmával. 

Kedvelt a Középső-Mecsek 
egyik legszebb szurdoka a Me- 
legmányi-völgy. Öreg tölgye¬ 
sek, bükkösök, ritka növények 
találhatóak itt. Szamárkút neve 
abból ered, hogy a pécsi török 
basa szamárbőrben rejtette el 
itt aranyait, kincseit. A Dömör- 
kapuról letörő meredek lejtő 
alatt álló Szent Bertalan-kápol- 
na mellett visz az út. A kápol¬ 
nának értékes oltárképe van, a 
templom 1794-ben épült főleg 
azoknak a bosnyák szőlőmű¬ 
velőknek, akik a török kiűzése 
után költöztek ide. 


APRÓHIRDETÉSEK 


Ébredjen, mielőtt 
beköszönt a tél 

&on 


Személyre 
szabott ajánlat 

Karbantartási 

szolgáltatással 


i——| szoiganaiassai 

l + 3 igényelhető további 
3 év jótállás, 
a garantált 2 éven felül 




HIRDESSE MEG 

INGATLANÁT 


AZ UJ DUNÁNTÚLI NAPLÓBAN 
ÉS A GRÁTISZ SZUPERINFÓBAN 

999 forintért 


* az ár az áfát tártál mázzá, az ajánlat 
csak a csütörtöki Új Dunántúli Napló 
és a pénteki Grátisz Szuperinfó csomagra 
értendő, 2 sorig. 1 sor 42 karakt 
Az akció visszavonásig és csak 
ingatlanra érvényes. 


A hirdetések szövegét minden esetben a hirdető ügyfeleinktől készen 
kapjuk, ezért az abban foglaltakért a kiadó semmilyen anyagi, 
illetve jogi felelősséget nem vállal. 


SZOLGÁLTATÁS [ OKTATÁST VÁLLAL 


Könyvelés, elmaradás pótlása. 
20/933-2546 


ÁCS-, BÁDOGOS-, KŐMŰVESMUNKÁK, 
TETŐFEDÉS,-JAVÍTÁS, LÉC-, 
CSEDÉPCSEDE, LAKÁS-, FÜBDŰSZOBA- 
FELÚJÍTÁS, VÍZVEZETÉK-SZERELÉS, 
FESTÉS-MÁZOLÁS 

INGYENES ANYAGBESZERZÉSSEL, 
DÍJMENTES TÖRMELÉKELSZÁLLÍTÁSSAL. 

70 / 577-3423 


É| Takarmány- és 

MagtárHáz állateledelbolt 


Pécs, Batthyány u, 2-4, (volt pezsgőgyár udvar), 
Házhoz szállítás Baranyában már 990 Ft-tól. 
Megrendelés: bolt@magtarhaz.hu 72/22-30-30 



INGATLAN 


Autószerelő műhely, raktár kiadó. 
20/933-2546 

- * 18872 * 

Családi ház eladó Vajszlón. 06- 


30/245-0490 


Ellenden 2201 nm zártkert kis ház¬ 
zal eladó. Részletfizetés lehet. 1 M 
Ft. 72/312-907 

- * 33105 * 

Kertvárosi 1,5 szobás, felújított la¬ 
kás kiadó. 06-20/463-7383 

- * 32343 * 

Pécs I. kerületében 100 nöl telek 
(gyümölcsös) eladó. I.ár: 150.000 Ft. 
72/312-907 

- * 33120 * 

600 nöl szőlő-gyümölcsös 30 nm 
hétvégi házzal a Mecseken eladó. 
72/257-513 


Bolti eladó, boltvezető, szakács, 
cukrász, pincér, vendéglátás¬ 
szervező, vendéglátó üzletvezető, 
vendéglátó eladó, aranykalászos 
gazda OKJ tanfolyam. 06-70/593- 
2232, www.minervakft.hu (E- 
000909/2014/A001-A011) 

- * 19200 * 


MEZŐGAZDASÁG 


Pécsett borszőlő eladó (kékfrankos, 
tramini, olasz). Érd.: 30/560-4682. 

- * 31768 * 


KIEGÉSZÍTŐ MUNKA 


Tanyára segítséget keresek Csong¬ 
rádi! 06-30/246-5454 

- * 30637 * 


VEGYES 


Akác, tölgy, bükk, éger tűzifa eladó 
13.900 Ft/m (AA6064004), 20/911- 
8641. 

- * 33385 * 

Gázpalackot vásárolnék /oxigén, 
acetilén, PB, stb./ Tel.: 06-20/259- 
8656. 

- * 27975 * 

Vásárolok bizsukat, hagyatékot, 
ezüstöt, bontóasztalt, gyalupadot, 
dunnát, fateknőt, saját részre szar¬ 
vasagancsot. Értesítésre házhoz me¬ 
gyek. Ramosné, 06-30/979-8398, 
06-74/465-699. 

- * 33800 * 


HÁZ, HÁZRÉSZELADÁS 


Baján, Szegedi útra néző, szépen 
felújított, nagy családi ház 300 m 2 
eladó, 21,5 millió Ft. 06-30/370- 
4185,06-70/224-9727. 


*33657* 
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ÁLLÁS, SZOLGÁLTATÁS g 


Az őszi hónapokban is nyugodtan nekiállhatunk a különböző ház körüli munkálatoknak 


Nem minden esetben szükséges szakember 


A legtöbben a tavasztól őszig 
terjedő időszakot tartják a leg¬ 
jobbnak a ház körüli munkák 
elvégzésére. Nem véletlenül, hi¬ 
szen legyen szó akár a nyílászá¬ 
rók cseréjéről, festésről vagy a 
homlokzati felújításról, az időjá¬ 
rás ekkor kedvez a gyors mun¬ 
kavégzésnek. 

Míg régebben szinte csak a 
nyári melegebb hónapok jöhet¬ 
tek szóba egy szoba kifestésé¬ 
re, addig ma a korszerű, gyor¬ 
san száradó alapanyagoknak 
köszönhetően az őszi hűvösebb 
időjárás sem hátráltatja a teen¬ 
dőket. Valamint a kevésbé for¬ 
ró nappalok a munkakedvet és 
annak hatékonyságát is jelen¬ 
tősen javítják. A tapasztalatok 
azt mutatják, hogy a kisebb he¬ 


lyiségekben sokan maguk is 
gond nélkül megoldják a fes¬ 
tést. Persze nemcsak a méret, 
hanem a falak állapota is befo¬ 
lyásolhatják azt, hogy szüksé¬ 
ges-e profikra bízni a munkát. 
Ha jelentős alapozás és kőmű¬ 
vesmunka válik szükségessé, 
vagy nincsen elegendő időnk, 
akkor a profi közreműködés 
nagy segítség lehet. 

Ezenfelül akár már a szep¬ 
temberi-októberi nappalokon 
is megtapasztalhatjuk, hogy bi¬ 
zony az optimális hőszigetelés 
mennyire fontos. Nincs ez más¬ 
ként a fűtési szezonban sem, 
amikor jelentős mennyiségű 
energia takarítható meg akkor, 
ha a nyílászárók megfelelő álla¬ 
potban vannak és a falak ese- 



Az ácsmunka kivétel, ennek jobb, ha nem látunk magunk hozzá 


tében is fókuszba kerül a kor¬ 
szerű szigetelés. A homlokzat 
felől felhelyezett rendszereken 
túl a hőszigetelő falfestékek¬ 
nek is mind nagyobb szerep jut, 
de nem érdemes elfeledkezni a 
pince és a padlás felőli szigete¬ 
lés megvalósításáról sem. 

Azonban ne feledkezzünk 
meg a homlokzat felújításáról 
sem, hiszen ez nem pusztán az 
ingatlan esztétikus megjelené¬ 
sét szolgálja, hanem annak ál¬ 
lagmegőrzését is. A repedések 
kijavítása és a rugalmas bevo¬ 
natok alkalmazása remek vá¬ 
lasztás ahhoz, hogy a lecsapódó 
nedvesség ne jusson be a falak¬ 
ba. Ha ugyanis ez megtörténik, 
akkor a nedves falak rontják a 
hőszigetelést. 


APRÓHIRDETÉSEK 


A hirdetések szövegét minden esetben a hirdető ügyfeleinktől készen 
kapjuk, ezért az abban foglaltakért a kiadó semmilyen anyagi, 
illetve jogi felelősséget nem vállal. 


BÚTOR 


3 részes előszobaszekrény, szek¬ 
rénysor nappaliba, franciaágy ágyne¬ 
műtartóval, egyszemélyes ágy ágy¬ 
neműtartóval, konyhasztal 4 székkel 
eladó. 06-30/822-3830 

- *30661* 


ÁLLÁST KÍNÁL 


Baranyai közműépítéssel foglalkozó 
cég állást kínál földmunka gépkeze¬ 
lő, tehergépkocsi-vezetői, illetve se¬ 
gédmunkás munkakörben az ország 
egész területén. 30/443-5605 

- *33052* 

Gépkocsivezető (C kát.) és rako¬ 
dó munkatársakat keres pécsi 
ital-nagykereskedelmi cég. Önélet¬ 
rajz: nmuhl@hansakontakt.hu 

- *33071* 

Gépkocsivezetőt keresek (C + E ka¬ 
tegóriával). 30/590-1764 

- *32687* 

Győr-Moson-Sopron megyei munká¬ 
ra betanított dolgozókat keresünk jó 
kereseti lehetőséggel, ingyenes szál¬ 
lással. Quality Job Kft., 06-30/362- 
4338,06-30/709-3150 

- *33780* 

Karbantartó traktoros munkakörbe 
sertéstelepre Villánytérségéből hosz- 
szú távra dolgozót keresünk. Érd.: 
36-20/400-8835, Villányi Szársom- 
lyó Kft. 

- *28024* 

Kecskeméti áruszállító cég keres 
sofőröket EU-ban történő munka¬ 
végzésre nemzetközi gyakorlattal, B 
kategóriás jogosítvánnyal furgonra. 
Bérezés: km-, hétvégi pénz, üzem¬ 
anyag-megtakarítás. Akár nettó 
270.000 Ft/hó. Jelentkezni a 06- 
70/427-9169-es telefonszámon, 
illetve a bito@bitointertrans.hu e-ma- 
il-címen lehet. Bitó Intertrans Kft. 

- *33794* 


Napkereszt Kft. mérlegképes köny¬ 
velőt keres napi 8 órában. Érd.: 
napkereszt.konyveloiroda@gmail.com 

- *33610* 

Pályakezdő fiatalokat keresünk 
Nemzeti Dohányboltba. Szakirányú 
végzettség szükséges. Versenyké¬ 
pes jövedelmet biztosítunk. Jelent¬ 
kezni lehet fényképes önéletrajzzal a 
molvay.katalin@dohanyker.hu címen. 

- *33763* 

Pécsi bababoltba gyakorlott női és 
férfi eladót, illetve jó műszaki kész¬ 
séggel férfi raktáros anyagmozgatót 
felveszünk. B kategóriás jogosítvány 
előny. Jelentkezni fényképes szakmai 
önéletrajzzal az alábbi e-mail-címen 
lehet: pecs.babyshop@gmail.com 

- *32384* 

Pécsi v.csarnokba 1 fő férfi áru- 
feltöltőt, 2 fő női eladót keresünk. 
Képzettség nem szükséges. 
vasarcsarnok.munka2019@gmail.com 

- *31708* 

Pellérdi üzem 3 műszakos mun¬ 
karendbe segédmunkást keres. 
Versenyképes jövedelem. Tartós, 
hosszú távú munkalehetőség. Érdek¬ 
lődni munkanapokon 8-16 között 
lehet. Tel.: 70/434-1050 

- *32821* 

Részmunkaidős pénztáros-ad¬ 
minisztrátort MÉH-telepre felve¬ 
szünk. Jelentkezni önéletrajzzal a 
mail@szurkekohasz.hu e-mail-cí- 
men. 

- *33882* 


Seres Kft. pécsi hidraulika és gép¬ 
szervize lakatos ill. hegesztő mun¬ 
kakörbe várja kiemelt bérezéssel, 
bejárási költségtámogatással ön¬ 
állóan dolgozni tudó munkavállalók 
jelentkezését. Jelentkezni lehet sze¬ 
mélyesen a Pécs, lapri Park, Bajor 
u. 2/1. szám alatt vagy telefonon a 
30/330-4683 számon. 

- *32325* 

Sporttermékeket gyártó cég Co¬ 
rel Draw grafikai programban jár¬ 
tas grafikust keres. Munkavégzés 
helye Komló. Fényképes önélet¬ 
rajzot a következő címre várjuk: 
potyi.lusekne@handtex.hu 

- *33212* 

Sportterméket gyártó cég ügy¬ 
intéző/adminisztrátort keres. 
Elvárások: minimum középfokú 
angol vagy német nyelvtudás. Mun¬ 
kavégzés helye Komló. Fényképes 
önéletrajzot erre a címre várjuk: 
potyi.lusekne@handtex.hu 


VIRRADAT 

ZRT. 

ezúton kíván 
köszönetét mondani 
a Baranya Megyei 
Katasztrófavédelmi 
Igazgatóság és a 
Közterület-felügyelet 
vezetésének és 
munkatársainak 

cégünk rendészeti 
szakos diákjainak 
a nyári gyakorlatának 
lebonyolításáért. 


Magyar - Német munkalehetőség 


Az SG Personal Hungary Kft. 

CSŐSZERELŐ és 
IZOMETRIÁS CSŐSZERELŐ 

szakembereket keres! 

Amit kínálunk: 

• hosszú távú munkalehetőség • szállás és utazás biztosítása 

• túlóra lehetőség • akár 3000 € nettó kifizetés 

Jelentkezés, bővebb információ: 

06-30/752-9465 vagy 06-20/941-8292 számon 
és az iroda@sg-personal.hu e mail címen 







24 órás házi betegápolás 
Ausztriában! 

Gondozókat, ápolókat 
és nővéreket 

keresünk Ausztriába. Napi bér 70-80 euró. 


Ebből kifolyólag állástoborzást tartunk Szeptember 27-én 16-órai 
kezdéssel Pécs Felsőmalom u 24. Hotel Sopianae alatt. 

Jelentkezőket várjuk, legyen végzettsége vagy anélküli, ha van gyakorla¬ 
ta tapasztalata és akkor nálunk a helye. 


Érdeklődni: 06-70/ 629-9338 
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Az önegyensúlyozó járművek a testünkre is jó hatással vannak, fejlesztik az ügyességet 


Gyorsabb és egyszerűbb lesz a közlekedés 


Egyre népszerűbbek a külön¬ 
böző elektromos meghajtású, 
önegyensúlyozó járművek. Pár 
éve még akkora újdonság volt, 
hogy el sem tudtuk képzel¬ 
ni, hozzánk is elér egyszer, de 
ma már szinte mindenhol le¬ 
het velük találkozni. Ide tarto¬ 
zik az elektromos roller, a seg- 
way vagy a hoverboard. Egyre 
többen választják ezeket a jár¬ 
műveket a mindennapi közle¬ 
kedésre, aminek igen egyszerű 
oka van: így akarják kiváltani 
a városbeli autózást vagy a he¬ 
lyi tömegközlekedés nyomorát. 
Mivel elektromos meghajtású- 
ak, használatuk semmiféle erő¬ 
kifejtést nem igényel. 

Könnyen irányíthatók, ha 
előredőlünk, előre megy, ha fel¬ 


egyenesedünk, megáll, amikor 
pedig hátradőlünk a jármű is 
hátrafelé veszi az irányt. Bár¬ 
mennyire is bizonytalannak 
látszanak az eszközök, eldőlni 
nem lehet velük. Elég gyorsak, 
így akkor jelentenek igazi segít¬ 
séget, ha nagyobb távokat sze¬ 
retnénk bejárni. Erre akár a vá¬ 
rosban is sor kerülhet, de már 
számos kirándulást is szervez¬ 
nek ezekkel a járművekkel. 

Azon kívül, hogy gyorsabb 
és egyszerűbb közlekedést tesz¬ 
nek lehetővé ezek a gépek, más 
előnyeik is vannak. Fejlesz¬ 
tik az egyensúlyérzéket és az 
ügyességet, a folyamatos egyen¬ 
súlyozás pedig segíti a mélyiz¬ 
mok fejlődését, megerősödését. 
Ebből adódóan jobb lesz a tar- 
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Az új fejlesztésű járművek már terepen is jól mennek 


tás, kisebb eséllyel alakul ki 
később hát- és derékfájás a sok 
üléstől. Mindemellett szórakoz¬ 
tató, koncentrációt igényel, és 
szabad levegőn próbálgathat¬ 
juk az ügyességünket. 

Azonban azt is meg kell je¬ 
gyezni, hogy a gyalogosok nem 
kifejezetten szeretik ezeket a 
járműveket, sok helyről már 
ki is tiltották őket. Ez azonban 
nem jelenti azt, hogy teljesen le 
kell mondanunk róluk, hiszen 
direkt úgy alakították ki őket, 
hogy mindenféle terepen meg¬ 
állják a helyüket, így gyakorla¬ 
tilag bárhol használhatjuk. Bát¬ 
ran beszerezhetünk tehát egy 
önegyensúlyozó eszközt, a köz¬ 
lekedés így sokkal egyszerűbb 
és szórakoztatóbb. 


Hatékony apróhirdetések 
alacsony áron! 

Több mint 30 rovatban hirdethet akciósán, 
nagy kedvezménnyel 
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OTTHON, LAKÁS y 


A rolók a konyhában, különösen a mosogató és a tűzhely közelében lehetnek hasznosak 


A függöny kellemes melegséget ad a lakásnak 


Egy jól megválasztott függöny 
a lakásban igazán bensőséges 
hangulatot áraszt. Legyen bár¬ 
milyen évszak, vagy bármek¬ 
kora is az otthonunk, szinte ki¬ 
hagyhatatlan dekorelem. 

A nappaliba lehetőleg olyan 
darabot válasszunk, amely 
nem takarja el a kilátást, csak 
a keretet szolgáltatja hozzá. 
Napközben a függönyöket húz¬ 
zuk szét, a redőnyt pedig húz¬ 
zuk a lehető legfeljebb, hogy ne 
gátoljuk a természetes fény be¬ 
áramlását. A fénnyel teli szo¬ 
bák csodálatosak, de azért né¬ 
ha csökkenteni kell a fényszin¬ 
tet - az erős napfény fárasztó 
lehet a szemnek olvasás köz¬ 
ben, a vakító fény pedig meg¬ 
nehezíti a tévézést. 


A könnyű, méretre szabott 
függönyök is nagyon tetsze- 
tősek, ám egy nehéz függöny a 
huzatot is felfogja, és otthonos, 
takaros érzést kelt. Ha a szoba 
ki szokott hűlni, a bélelt füg¬ 
göny melegséget, elszigeteltsé¬ 
get ad, és még pazar megjele¬ 
nést is biztosít. Sötétítőként ér¬ 
demes vastag függönyöket vagy 
súlyos redőnyt választani, me¬ 
lyek a téli hideget is kordában 
tartják. Az ilyen sötétítők a bú¬ 
torokat és műtárgyakat is meg¬ 
védik az erős napfénytől, forró¬ 
ság esetén pedig hűvösen tart¬ 
ják a nappalit. 

A hálószoba sötétítésének ki¬ 
választásánál a két fő kérdés, 
hogy mennyire igényeljük a 
diszkréciót, és mennyi fényre 



A jó függöny több funkciót is ellát otthonunkban 


szeretnénk reggelente ébred¬ 
ni. A sima függöny puha, szórt 
fény ad - ami kora reggel feléb¬ 
reszthet -, és a lehető legjobb 
kilátást biztosítja. A nehéz, vas¬ 
tag függönyök tompítják a kül¬ 
ső zajokat, szigetelik a szobát, 
és kizárják a nagy fénymeny- 
nyiséget. 

A konyhának se kell feltétle¬ 
nül függöny nélkül maradnia, 
hacsak nem a lehető legtöbb 
fényre törekszünk. Az egysze¬ 
rű függönyök letompítják a ke¬ 
mény padló és bútorok keltet¬ 
te erős akusztikát. A rolók kü¬ 
lönösen a mosogató és a tűz¬ 
hely közelében hasznosak, mi¬ 
vel anélkül lehet őket felhúzni, 
hogy összevizeznénk vagy zsí¬ 
roznánk őket. 


J A WkM A a Baranya megyei 

hírportál 



Ahol mások egy hónapban 2 000 000*-szor kattintottak, 
biztos Ön is megtalálja az Önnek való tartalmat. 


Legyen az Ön kezdőoldala is! 


ÜGYELET 


Háziorvosi ügyelet: Pécs és kistérsége 
települései lakosai számára: hétköznap 
15.00 órától reggel 7.00 óráig; szom¬ 
bat, vasárnap és ünnepnapokon 0.00- 
24.00 óráig: Pécs, Ifjúság útja 13. 
(TSZDK-szint, megközelíthető a Honvéd 
utcai klinikai személybejárat felől) Tel.: 
72/515-104 (ügyeleti időben). 

Házi gyermekorvosi ügyelet: Pécs és 
kistérsége települései lakosai számá¬ 
ra: hétköznap 15.00 órától reggel 7.00 
óráig; szombat, vasárnap és ünnepna¬ 
pokon 0.00-24.00 óráig: Pécs, József 
Attila u. 7. Tel.: 06-72/535-999 (PTE - 
Gyermekgyógyászati Klinika). 

Pécs és kistérségének települé¬ 
sei: Abaliget, Aranyosgadány, Áta, Ba¬ 
barcszőlős, Bakonya, Baksa, Berkesd, 
Birján, Bisse, Bogád, Bosta, Csarnóta, 
Cserkút, Egerág, Ellend, Garé, Gör- 
csöny, Gyód, Husztót, Keszü, Kisdér, 
Kisherend, Kovácsszénája, Kozármis- 
leny, Kökény, Kővágószőlős, Kővágó- 
töttös, Lothárd, Magyarsarlós, Nagyko- 
zár, Ócsárd, Orfű, Pécs, Pécsudvard, 
Pellérd, Pereked, Pogány, Regenye, Ro- 
monya, Siklósbodony, Szalánta, Szava, 


Személy, Szilágy, Szilvás, Szőke, Sző¬ 
kéd, Tengeri, Téseny, Túrony. 
Sürgősségi ellátást igénylő esetek¬ 
ben: Pécsi Tudományegyetem Klinikai 
Központ Sürgősségi Orvostani Tanszék 
Pécs, Ifjúság útja 13. Tel.: 72/535- 
850, mindennap 0.00-24.00 óráig. 
Fogászati ügyelet: Pécs és kistérsége, 
valamint Komló és kistérsége települé¬ 
sei lakosait: a Pécsi Tudományegyetem 
Klinikai Központ Fogászati és Szájsebé¬ 
szeti Klinika látja el a Pécs, Dischka 
Győző utca 5. szám alatti telephelyén, 
szombat, vasárnap és ünnepnapokon 
7.00-17.00 óráig, telefon: 06-72/535- 
900/37443-as mellék. 

Sürgős ellátást igénylő szülészeti és 
nőgyógyászati esetekben: Pécsi Tu¬ 
dományegyetem Klinikai Központ Szü¬ 
lészeti és Nőgyógyászati Klinika Pécs, 
Édesanyák útja 17., tel.: 72/536-000. 
Gyógyszertárak: Pécs: SIPO Zsolnay 
(Zsolnay V. u. 8.), Mohács: Tulipán, 
Komló: Zöldkereszt, Szigetvár: Boróka, 
Siklós: PatikaPlus, Boly: Panacea, 
Sásd: Szent György, Szentlőrinc: Fehér 
Kereszt. 


2019. 09. 30-tól ÚJRAINDUL 

az 

OLCSÓ MECSEKI 
FEKETESZÉN 

értékesítése. 

osztályozott - 2600 Ft/q-tól 
osztályozatlan - 2100 Ft/q-tól 

Nyitvatartás: h-p, 10.00-16.00-ig. 


U Csatlakozzon Facebook csoportunkhoz is: www.facebook.com/bama.hu 


'Barna hu Google Analytlcs2018.januá 




Helyszín: 

PÉCS-VASAS, PETŐFI-AKNA 

ÉRDEKLŐDNI: 06-30/469-2361 
















g EGÉSZSÉG 


2019. SZEPTEMBER 21., SZOMBAT 


Napi 10-15 perc megerőltető testmozgás elegendő a csontvesztés megállításához 


Egészségesen tartja a sport a csontjainkat 


A csontritkulás világszerte több 
millió embert érint, és Magyar- 
országon a lakosság 7-10%-át 
sújtja. Nőknél négyszer gya¬ 
koribb, mint férfiaknál. Fontos 
azonban tudni, hogy egészen 
egyszerű módszerekkel akadá¬ 
lyozható meg ennek a betegség¬ 
nek a kialakulása, ha pedig már 
kifejlődött, egyszerűen javítha¬ 
tó a csontok minősége. 

A csontszövetben mind fia¬ 
tal mind idős korban folyamatos 
épülés és lebomlás zajlik. A csont 
ilyen szintű anyagcseréjével al¬ 
kalmazkodik a környezeti meg¬ 
terheléshez, újítja meg időről idő¬ 
re szöveti felépítését. A csontrit¬ 
kulás akkor kezdődik, amikor 
a csont lebontása nagyobb mér¬ 
tékű, mint a csontépítés. 


A nők esetében a menopauza 
és a csontritkulás kezdete közt 
látványos egybeesés figyelhe¬ 
tő meg. A férfiaknál a tesztosz- 
teron hormon van kapcsolat¬ 
ban a csontsűrűség változásá¬ 
val. A korosodás során először 
ez csökken, majd ezt követi az 
ösztrogén csökkenése és attól 
kezdve a folyamat hasonlóan 
zajlik, mint a nők esetében. 

Fontos tudni, hogy az egész¬ 
séges életmód testben és lé¬ 
lekben képes kiegyensúlyoz¬ 
ni a hormonháztartást férfiak 
és nők esetében egyaránt. A 
mozgásszegény életmód, a do¬ 
hányzás, az alkoholfogyasztás 
mind csökkentik a csontképző¬ 
dést és zavarják a kalcium fel¬ 
szívódását. 



Mindössze napi 10-15 perc 
megerőltető testmozgás elegen¬ 
dő a csontvesztés megállításá¬ 
hoz. Az izmokat fájdalomig fe¬ 
szítő súlyzós edzés és az egysze¬ 
rűbb gyakorlatok (kerékpáro¬ 
zás, gyaloglás) kombinációja ad¬ 
ja a legjobb eredményt. 

A csontritkulás kialakulását 
megelőzni elsősorban a csont¬ 
épülés fokozásával lehetséges. A 
csontépülést segíteni lehet rend¬ 
szeres fizikai aktivitással, megfe¬ 
lelő táplálkozással, azaz elegendő 
kalcium és fehérje bevitelével. 

A csontsűrűség mérésre, 45- 
50 év felett 1-3 évente szükséges 
- gyors, fájdalommentes vizsgá¬ 
lat, érdemes rendszeresen igény¬ 
be venni, mert értékes informáci¬ 
ót ad a csontok állapotáról. 
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, * az akció szeptember 20-161 

üzletünkben érvényes. 


szeptember 27-ig tart. 

iténéwényes! 




MEGÚJULT HONLAPUNKON 


a nap bármely szakaszában be tud jelentkezni vizsgálatra! 




BAMA 


a megújult Baranya megyei hírportál 
Hírek percről percre • www.bama.hu 













